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WING TJUN

tugevdab fiiiisise korval

ka vaimu

Kes soovib enesekindlust juurde saada ja oppida enesekaitsevitteid, kuid ei soovi pidada
pikki duelle poksiringis voi rassida keha-keha-kontaktis maadlusmatil, voiks poorata
pilgu Louna-Hiina liihikese [60gi voitluskunsti wing tjun'i poole.
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ee on ala, kus voitlussi-
tuatsioon lahendatakse
silmapilk, vaikselt ja
loomulikult - siin ei ole
higist iiks tihe vastu duelli, iiles
pumbatud lihasmasse, on aga tiks
voi kaks véikest liigutust, millega
torjutakse vastane eemale viisil, et
ta enam uuesti ei rilnda. Kuidas
on see voimalik? Kui vaadata
wing tjun'i meistreid, on selge, et

Kui sa el tunne el
iseennast ega oma
vaenlast, hukkud
esimeses lahingus.

voitmiseks ei pea tingimata olema
kallaletungijast suurem ja tuge-
vam, vaid pigem osavam, targem,
kiirem, enesekindlam.

Suurim Vana-Hiina sojastrateeg
Sun Tzu kirjutas 6. sajandil, et kui
tunned ennast ja oma vaenlast,
oskad voita sada lahingut. Kui tun-
ned iseennast, aga ei tunne oma
vaenlast, toob iga voit kaasa hévin-
gu. Kui sa ei tunne ei iseennast ega
oma vaenlast, hukkud esimeses
lahingus.

See on osavuse, mitte jou kunst!

Kaido Loor, wing tjun’i harrastaja

. Enim meeldib mulle see, et saan harjutada koos oma pojaga, ja kaks aastat onnes-
' tus harjutada ka koos tiitrega. Mulle vaga meeldib selle kunsti ajalugu, kujunemine

ja printsiibid, mis teevad alast toelise kehakultuuri, mitte lihtsalt voitluskunsti.
On taiesti imeline, mida hiinlased on selles valdkonnas aastasadade jooksul valja
mdelnud, harjutanud ja polvkondade kaupa edasi andnud. Kuna Hiinas kultuurire-

volutsiooni jm tottu seda enam eriti kdrgelt ei hinnata, siis on ka meie treening osa

+ selle vana kunsti elushoidmisest ja edasiandmisest.
Wing tjun'is on vaga palju sligavust ja harjutamiseks ei pea olema viimase peal

fulsilises vormis. See on osavuse, mitte jou kunst. Wing tjun'is paneme keha ja lii-
gesed todle vahima vajaliku jouga. Suur osa treeningust on l6dvestumine, jou maha

© viimine ning maast votmine ehk siis meie sldngis oma juure hoidmine. Hoolime
tervisest ja hoidume keha kahjustamast. Meil ei ole parast 15 aastat harjutamist

kas nad peavad oluliseks anda oma lastele ellu kaasa oskusi, millega ennast

Opetab vastutama oma jou ja oskuste eest.

vaja puusaliigeseid vahetada. Selleparast on wing tjun'i voimalik harrastada edukalt
ka pensionipolves. Kindlasti soovitan 12-1éaastaste laste vanematel moelda sellele,

tabaratest olukordadest valja voidelda. Lastele annab wing tjun enesekindlust ning

el
pama*

Wing tjun'i lahtekoht ongi, et
alguses tuleb oppida tundma ise-
ennast, tunnetama oma liigutusi
ja valdama teadvust ning seejérel
tunnetama vastast, aduma tema
liigutusi ja jargmisi samme. Toore
jou ja rapsimise asemel on téhtsal
kohal tulemuslik tegutsemine,
spetsiifilised oskused, nagu vastase
jalgealuse ehk “juure” votmine, aga
ka oskus vastase kiilge “kleepuda’
ja teda selle kaudu kontrollida.
Wing tjun annab kinnituse, et
inimene ei pea olema suur joult,
vaid vaimult. Mida ei saa jouga,
seda saab nduga, sest treeningute
pohirohk on spetsiifilise ja kohati
ka véljast vaatajale mérkamatu
ehk sisemise kehatehnoloogia
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arendamisel. Kui oled innukas ja
jarjekindel harrastaja, tuleb paev,
kui voidad voitluse tilemédrast
fuiisilist joudu kasutamata.

Sobib igaiihele

Tallinlanna Krista Tiitksam-
mel sattus wing tjur'i treeningule
seitse aastat tagasi. Tal oli kiill juba
varem olnud soov dppida enese-
kaitseks mingit voitluskunsti, aga
kunagi oli ithiskonnas arusaam,
et see pole tidrukute jaoks ikka
oige asi. Aastad laksid, Eesti sai
uuesti iseseisvaks, alateadlik huvi
voitluskunstide vastu piisis. Ohtuti
pimedal tdnaval kondides tundis
Krista aeg-ajalt kdohedust ja vdikest
kahetsust, et ei oska vajaduse
korral ennast kaitsta. “2012. aasta
sligisel tegin 10puks otsuse, et ta-
han 6ppida enesekaitset, ja umbes
samal ajal tuli internetis Cherry
portaalis mulle ette kuulutus, et
“Tule ja proovi wing tsuni!”. Mul ei
olnud 6rna aimugi, mis see endast
kujutab,” meenutab Krista. ‘Aga
otsustasin, et lahen kohale. Selgus,
et see oli hoopis midagi muud, kui
oskasin arvata.’

Kui Krista oletas, et ees ootab
suur fittisiline pingutus, tdendo-
liselt 160mine ja tagumine ja kes
teab, voib-olla saab ka haiget, siis
tegelikkus oli hoopis teistsugune.
“Oli palju koordinatsiooniharjutusi
ja seistes “vormi” tegemist (mdiste
“vorm” tdhendab voitluskunstides
teatud arvu organiseeritud liigu-
tusi, mis sisaldavad konkreetse
stisteemi tehnikate pohiliigutusi,
mida on vaja harjutada, motes-
tada ja kehamallu jaddvustada
- toim). Ka ei olnud kohe otsest
kontakti teiste trennikaaslastega.
See on téiesti teistmoodi kui Tai
poks, karate voi muud fiiiisiliselt
intensiivsemad alad. Aga jdin sin-
na aastateks ja mulle viga meel-
dib; réhutab Krista. Tema arvates
sobib see véiga hésti nn tiiipiliste-
le, veidi kiilmadele eestlastele, kes
ei taha sellist lahikontakti, nagu
on naiteks maadluses. Wing tjun'i
puhul ptiitakse jddda piisti voi
tulla kohe piistiasendisse. See ei
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pohjust, miks harrastada wing tjun’i

Sten Aamer, wing tjun’i Tallinna grupi eestvedaja

FW Wing tjun on aastasadade jooksul arendatud, ajaproovile vastu pidanud sisemine
tehnoloogia ja filosoofia ning selle praktiline valjendus. Just valjenduse osa on
paljudes teistes traditsioonilistes distsipliinides tihti puudu. Wing tjun on kergesti,
intelligentsel ja arusaadaval viisil omandatav. Harjutamise protsess on progressee-
ruv ja tasakaalustatud, see holmab vaimset ja flusilist osa, iseseisvaid ja grupihar-
jutusi, staatilisi ja dinaamilisi harjutustekomplekse.

FA Keha-, teadvus-, hingamistehnoloogia abil 3pime igas olukorras pariselt rahu-
nema ja lodvestuma. See kehatehnoloogia avab meie lilgesed, arendab koordinat-
siooni ja tugevdab keha nii fldsiliselt kui ka bioenergeetiliselt. Suureneb sisemine
rahu ja enesekindlus, paraneb stressitaluvus ning kasvab positiivne ellusuhtumine.
Inimene saab aru, et valjapaasmatuid olukordi ei ole ja iga probleemi on voimalik
parimal viisil lahendada.

EN Pikk ja huvitav teekond, sel teel ei ole l3ppu. Harrastajale l&heb see aastatega
aina stigavamaks ja huvitavamaks. Sellega saab tegeleda noorest east kuni korge
vanuseni ja see sobib vaga hasti perekonna Uhiseks harrastuseks.

Kellele sobib wing tjun?

Neile, kes suudavad iseseisvalt moelda ja kellele treening ei pea olema Uksnes tuim
lahmimine ja loputute korduste tegemine. Neile, kes tahavad avardada teadvust ehk
motlemise, visualiseerimise, keskendumise ja kuulamise kunsti ning arendada oma
kehalisi oskusi.

Kellele wing tjun ei sobi?

Neile, kelle eesmark on teistele iga hinna eest ara teha, kes peavad ennast teisteks
paremaks ja otsivad “salajasi” imenippe, mis parast kaht treeningut annaks inime-
sele mingid mustilised voimed.

Loe lisaks: wingtjun.ee




ole kindlasti voitluskunst, mida teed
kolm kuud ja asi on selge. Seda véid
Krista sonul harrastada aastaid, va-
hepeal on tunne, et juba oskad mi-
dagi, aga siis saad aru, et viga palju
on vaja veel 6ppida ja harjutada.
Téhtis on oma keha tunnetamine ja
sisemise jou treenimine.

Vaim on tihtsam kui joud
Kui Krista seitse aastat tagasi
treeninguid alustas, oli programm
praegusest veidi erinev, nime-
tuski oli wing tsun. Niitidne uus
stisteem keskendub just sisemise
energia ja vaimu tugevdamisele.
“See on tegelikult treeningu keeru-
lisem osa, eriti narvilisematele ini-
mestele, sest on staatilist seismist,
tunnetamist, kuidas energia su
sees voolab. Sa pead dppima seda
kasutama enda kasuks, séltumata
sellest, mida teeb vastane”
Korvaltvaatajale tundub, et
inimene justkui ei teegi midagi,
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aga vastane lendab minema.

“See on sisemine tugevus, mis
néuab keskendumist ja piihendu-
mist; selgitab Krista. “Sa ei tohi
olla pinges, ei ole vaja kasutada
toorest ja kontrollimatut joudu,
tuleb “kleepuda” vastase kiilge ja
siis vastast omatahtsi suunata -
seda on natuke raske kirjeldada.
Kleepumine tdhendab kontrolli
vastase keha iile, tunnetamist,
mis ta jdrgmisena teeb, et seda
ennetada ja dra kasutada. Ma
arvan, et suudaksin ennast niiiid
vajaduse korral kaitsta, samuti on
andnud treening rohkem julgust ja
enesekindlust”

Treenitakse Tallinnas kaks
korda nddalas korraga kaks tundi.
“Seda on muidugi vihe, mistdttu
peab ka kodus harjutama, just nn
staatilist seismise osa ja lddves-
tusharjutusi liigeste avamiseks.
Korduvalt tuleb teha ka vorme.
Oluline on, et see koik jaaks
lihasméllu” Trennis harjutatakse

keha, hingamise ja teadvuse aren-
damise tehnoloogiaid, riinnakule
vastamist, dpitakse ka 166mist, eri
olukordade lahendamist jne.

Korvaltvaatajale
tundub, et inimene
justkui el teegi midagi,
aga vastane lendab
minema.

Krista hindab koérgelt seda, et
kui inimestel on vaga kiire, on
raske rahuneda voi 166gastuda, siis
trenni minnes peab koik selle dra
unustama. Vahem téhtis ei ole ka
see, et ikskoik kui vana, noor, pikk
voi lai sa ka pole, selle alaga saad
alati tegeleda. “See ei vita viga
vohmale. Ka lapsed voivad seda
julgelt teha — nditeks meil kiib
trennis tiks isa koos teismeliste
lastega,” mérgib Krista. &
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